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このたびは宜登穿^^^^ 
まことにありがとう^?1胃| 

このクッキングガイドをよくお読み I ごなで? 

お(£い< ださい。 

お読みになったあとは、保証書ととちに大切に保存して 
ください。 


「安全上のごま意」 [-» P .6 〜1 をお読みいただき、 
正しくお使いください。 


图 
















はじめに 


一度ドアを開閉し、表示部に roj を表示させてか6お使い < ださい< 


W 吏用していないとさの消費電力を節約するため、 

「0」表示の状態で放置すると、約10分樹こ、 

自動的に電源を切ります。 

また、電源プラグをコンセントに差し込んだ 
だけでは電源は入りません。 （待機時消費電カオフ機能) 



ドアを開閉ずると 
電源が「入」にな 
り、表示部に「0」 
を表示しまず。 


モ熱中は節電のため庫巧'なを消なしていまず。 


•予熱中は、節電のため庫内なを消なしています。予熱中に加熱室の様子を見たいとさは、 ' 
「あたためスタート」ボタンを押すと、約 5 秒間、庫内なが点なします。 

、 ※庫内なが点なしている間は、回転台が回転します。 , 


才ート調埋を上手に使うために 

r 


•食品の分量をはかってオート調理する重量セン 
ヴーが内蔵されています。 

•加熱ち法や時間、温度の設定が不要な 17 種類の 
才ートメニューを用意しています。メニューを 
選んでスタートするだけで上手に仕上がります。 



とさどさ ro * 
調節」が必要 

でず0 MalK 


高周液出力 950 W について 

♦高周波出力 「レンジ巧己 0 w 1 は短時間高出力機能嚴大 3 分間)です。 

オート調理の |1あたため| 、 | 2解凍あたため1 等の限定したメニューにのみ働きます。 
手動調理(レンジ)では心ンジ货5胃は設定できません。 


加熱のし<み 



<i2> 


電波(高周波)で食品を加熱 
します。 

電波扁周觀には3つの性質 
があります。 

水分を含んだ食品 
には「吸収」され 
まず。 


Or 


金属にあたると 
「反射」しまず。 
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を 


ガラス、陶磁器な 
どの容器では r 透 
過」しまず。 


食品に吸収された電波は、水の分テのまさつ運動を活発にし、熱を 
発をさせます。このまさつ熱で食品をスピ-ディ-に加熱します。 


レンジ加熱の特長 



スピーディー 
で経済的でず。 


色やあ、風昧 
び保たれまず。 



水を使わない 
ので栄養素び 
保たれまず。 



盛0つけたま 
まで加熱でさ 
ふ^ 〇 


が圆 

食品を上ヒーターで加熱し、食品の 
表面に焦げ目を付け、中はやわらか 
く仕上がります。 

夕圃 

上下ヒーターで加熱室の温度を均一 
に保ち、食品全体を包みこむよラに 
して焼き上げます。 


も< じ 


ご使用の前に 


•はじめに . 2 


•加熱のしくみ . r 2 1 

•各部のなまえ•操作パネル•付属品 …… 

•安全上のご注意 .[6^ 

参据え付け . 

•加熱の種類による付属品の使いかた • • • • • 

•初めてお使いになるときの準備 . rrn 

•使える容器 • 使えない容器 . 12〜13 

•上手な使いかたのポイント . 

-食品の分量と容器の大ささ . 

•食品を置く位置 . 

- 2個 iu 上の食品の同時あたため . 

-調理中の仕上びり状態の確認 . 

-才ート調理後の追加加熱 . ns 1 

-調理後の食品や付属品の取り出し • • • • • 

• メ □デイー音の切り替えかた . |_15~~ ] 


1£いかた 


•調理の手順 . 『6〜け 

•オート調理 

•才ート調理で使う付属品•参照ぺージ 

• ごはんやお総菜をあたためる . r 201 

-あたためられる食品と上手な _ 

あたためかた . I 21 I 

• 13 卜ースト I 〜 作7グラタン 1 . 22〜25 

•手動調理（レンジ加熱） 


• 食品を一定の出力 ( W ) で加熱する • • • 「26 I 
•加熱時間の決めかた、下準備をする… 

-加熱途中で出力 ( W ) を自動的に 

下げる（リレー加熱） .[28 ] 


•手動調理（トースター•グリ J レ加熱) 


-魚など表面に焦げ目をつける調理 . I 29 I 

•手動調理（オーブン加熱） 

•予熱ありの使いかた . I 30 I 

•予熱なしの使いかた . I 31 I 

•手動調理（発酵） 

• レンジ発酵 . r 32 1 

•オーブン発酵 . r 33 I 

•手動調理をするときの加熱時間 . 匠4〜35| 


お手入れ 


•本体 • 付属品のお手入れ . r 36 I 

•においが気になるとき(脱臭) . [36 ] 


こんなとをは 


•料理が上手にでさないとさ 


• ごはんのあたため . r 37 I 

.半解凍•解凍 . r 37 1 

• お総菜のあたため . I 38 1 

• 牛乳のあたため . r 381 

•野菜 . [39」 

• スポンジケー夺 . I 39 I 

• クッ夺一 . I 39 I 

•バター□-ル . I 391 

•お困りのとさは . ^0^ 

•お知らせ表示が出たとき . 


料理集 

43 〜 62 

保証とア フターヴー ビス…… 

. 1 63 1 

「ご相談窓□」 . 

. 1 63 1 

tt 様 . 

. 1裏表紙 1 
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庫内义了 

加熱中に点灯し、ドアを開けると 
消灯します。 

A 才ーブン予熱中は節電のため^ 
消打しています。予熱中は、加熱 
室(庫内)の様テを見たいとさは 
「あたためスタート」ボタンを押 
すと約 5 秒間庫内灯び点打し、 
y 回転台び回転します。 J 

-ドアファインター 

广ドア 


夺ヤビネツト 



アース 線 
電源プラグ 




上 ヒーター 


回転台 

中央部のシャフトを回転 
軸に入れます。 

丸皿を中央にのせます。 


下ヒーター 

加熱室底部に内蔵 
されています。 


回転軸 



各部のなまえ • 操作/、ネル • 付属品 


付属品 


■丸皿 

■回転台 

■クッキングガイド 


(セラミック製） 


(本動 

1 



■保証書 






0§0疆巧 

□□己□□□□己 P 





M 各部 Q なまえ•操作パネル•付属品 


4 


操作パネルのはた5さ 



翻嚇 I 
動 i 解凍； 


後を 

Tio 分) 

㈱ 

O^j 

&贫 

り 0 秒 1 


tt 上びり/温 r 

暫 - 


脱臭< 


Cd ： りけ 


高周波出力9己 0 W について 

高周波出力95日 W は、短時間高出力機能爆大3分間にす。 


オート調理の II あたため U 2解凍あたため I 等の限定したメニューにのみ働さ 


手動調理(レンジ)では。ンジ [9 已 0 W ] は設定できません。 








設定内容や運転のとりけしを 
行います。 


1 あたにめ I 、 を解放あにため 1 、 
オート調理の仕上びりや手動調 
理の温度の設定を行います。 






^動調理で調理するとさに加 
度の種類に合わせて選択しま 

广。 



とりけしをずる 


17クラタン 


t 上びり/温度を選ぶ 




15 クーキ 
16お菓子 


13案噪菜 
14根菜 


手動調理を使ラ 




12焼きそば 


I あたため 





9かんたん丹 


レンジト-スタ…クリルオ-フン 




鱗ん 


かんたん 

パン 





各部のなまえ•操作パネル•付属品 
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安を上のごを意 


この製品は一般家庭用です。業務用にはお使いに 
ならないで < ださい。 

お使いになる人やほかの人への危害、財産への損害を未然に防止するため、お守りいただくことを、次の 
ように説明しています。また、本文中の注意事項についてもよくお読みになり、正しくお使いください。 

■ここに示したま意事項は 

表示内容を無視して誤った使いかたをしたとさに生じる危害や損害の程度を、次の表示で区分し、説明 
しています。 


爪ち険 


この表示の欄は、「死 t または重傷を負ラおそれが特 
に高い」内容です。 


么警告 


この表示の欄は、「死 t または重傷を負ラおそれがあ 
る」内容です。 


ZL 注意 


この表示の欄は、「傷害を負ラおそれがあるか、また 
は物的損害の発生のおそれがある」内容です。 


A 


表示の例 


「警告や注意を促す」 
内容です。 


0 


してはいけない「禁止」内容 
です。 


〇 


実行しなければならない 
r 指示」内容です。 


ご®用のまえに 


A \ 危険 


(乂災•感電•けがの原因になります） 

•改造はしない。また、サービスマン m がの人は、分解したり 

修理しない。修理はお買い上げの販売店または「ご相談窓□」 
にご相談ください。 

»吸排気□や穴、ずき間などに指や物を差し込まない。 

特に子供のいたず5などにま意ずる。 


0 





分解 禁止 


A 警告 


(乂災•感電•けがの原因になります） 

〇 ♦異常•故障時には、直ちに使用を中止し、ずぐにコンセントか5電源プラグを巧いて 
お買い上げの販売店へ点検-修理を依頼ずる。 

(異常-故障例） 

■電源コードや電源プラグが異常に熱くなる。 ■自動的に終了しないときがある。 

■ドアに著しいガタや変形がある。 ■さわるとビリビリと電気を感じる。 

_■焦げくさい臭いがしたり、運乾中に異常な音や火花(スパーク)が出る。_ 


据え付けるとを 


A 警告 


(感電 


0 


ショート•発乂- 乂災の原因になります） 

•電源コードや電源プラグを傷付けたり、加工したり、無理に巧ばたり、引っ張ったり、 
ねじったり、たばねたり、重いものをのせたり、はさみ込んだりしない。 

•傷んだ電源コードや電源プラグ、ゆるんだコンセントを使用しない。 

•交流100 VLU がでは使用しない。 


( ヒーター使用時の高溫で引乂の原因になります） 

•燃えやずいちののそばに置いたり、熱に弱いちのやカーテン、スプレー吿 
などを近づけない。 

•たたみ、じゅうたん、テーブルク□スなど熱に弱いちのの上に置かない。 
•本体の上に物を置かない。 {過熱して焦げたり、変形ずることがありまず。） 




0 


る 



安全上のご注意 
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A 警告 


(乂災•感電の原因になります) 


〇 •電源は定格 15ALU 上の専用コンセントを単独で使い、他の器具と 
併用ずる分岐コンセントは使わない。（分岐コンセント部び異常発熱 

して発乂することびあります。） 


(頭からかぶるなどすると、□や鼻をふさぎ窒息の原因になります） 

♦包装用ポ U 袋は幼巧の手の届かない所に保管または廃棄ずる。 



® アースを確実に取り付ける。 

(故障や漏電の時の感電防止になります） 

取り付けは、お買い上げの販売店または電気工事店にご相談ください。 
アース線を接続せよ 

■アース端子がある場を 

アース線の先端の切れ目か b 先の被覆を 
取り、アース端子付コンセントのアース 
端子に確実に固定してください。 

■アース端子がない場を 
感電防止のため、アース線の接地工事には「電気工事±」の有資格者 
び工事ずるよラ法律で定め b れていまず。お買い上げの販売店か、 
お近くの電気工事店にご相談ください。（工事は有料） 

ガス管、水道管、避雷針や電話のアース線への接続はしないでください。 

(爆発•火が-感電などの事故防止のため法令で禁止されています。） 


先の被覆 



♦次の場合は、感電事故を防止するため、電気工 
事±の有資格者により□種接地工事（接地抵抗 
1日日 n 政下）をすることが法律で義務づけ5れ 
ています。電気工事店に依頼してアースエ事 
をして < ださい。 

湿気のをい場所 

•水蒸気が充満する場所•±間、コンクリート床 
•酒、しょラゆなどを願造、または貯蔵する場所 

水気のある場所 

この場含、漏電しゃ断器の取り付けも義務づけ5れ 
ています。 

•水を取0扱5±間、洗い場など水気のある場所 
•地下室など常に水滴が漏出したり、結露する場所 


/!\注思 


(乂災-発乂-感電の原因になりまず） " t ® 

0 •ずき間があってち日面(上面、左側面、ち側面、後面、底面） 

を囲む設置はしない。 

•電源コードは、排気□や温度の高い部分に近づけない。左側面 
•水のかかるところや熱気、乂気の近くで使わない。 （感電や漏電の原因になります。） 

参水平で丈夫な場所に置<。（振動•，騒音-本体落下の原因になります。） 

•製品本体が乾倒落下した場合は、使用せず、点検を依頼ずる。 

本体の落下-転倒を防ぐために、転倒防止金具(部品番号 MR 日- N 80-日 16) を別売品として 
扱っています。お買い上げの販売店または r ご相談窓□」にご相談ください。 



後面 


ち側面 



V 


•電源プラグの巧き差しは、電源コードを持たずに、電源プラグを持って巧う。 
•使用前に包装材はをて取り除<。 

•本体と壁などの間は下表の距離 L ソ上にあける。（過熱して変色、変形、発火の原因になります。） 



消防法基準適合 


可燃物からの離隔距離 ( cm ) 

上方 

側方(を) 

側ち(ち)1後方 

下方 

20 

己 

5 1 10 

0 


左ちどちらか一方を開放する 

このオープンレンジは「消防法設置基準」 
に基づく試験基準に適合しています。 
建築物の可燃物等からの離隔距離は表に 
掲げる値しソ上の距離を保ってください。 


上: 20cmlU 上 /後で 

:10cm 
上 

ち:己 cm 
— 上 

下方 

熱に弱い壁材や家具、コンセント 
のある壁面に、排気口び向い含ラ 
とさは、熱変形や変色ずるおそれ 
びあるにめ遠ざけてください。 



r 周囲の保護のために」 

左記寸法を離してち調理物の 
油で巧れにり結露することび 
あります。排気び直接壁にあ 
に5ないよラに据え付けるか、 
排気びあにる部分の壁面側に 
アル S ホイルを貼ると巧れを 
防止でをます。 

後方びガラスの場合、温度差 
で割れるおそれびあるので 
S 日 C m 拟上間をあけてくださ 
い。 
























































使用ずるとを 


A 警告 


(事故-やけど-けが-乂災の原因になりまず） 

0 •子供だけで使わせたり、幼巧の手の届くところで使わない。 

(やけど-感電-けがの原因になります。） 

•調理中に電源プラグを巧き差ししない。 （乂災-感電の原因になります。） A 
巧くときは、とりけしボタンを巧した後にずる。 

•食品は加熱しずぎない。 （発煙、発乂の原因になります。） 

•少量 （10 日呂未満)の食品を才ート調理で加熱しない。 

•のみもの(水、牛乳、お酒、コーヒー、豆乳など）やカレーや 
シチューなどのとろみのあるらの、油脂分の多い生クリーム、バターなどは、加熱中や 
加熱後食品を取り出ずとを、突然沸とうして飛び散り、やけどのおそれがあるので注意ずる。 
•のみちのは加熱前と加熱後にスプーンなどでかきまぜる。 


，东 y 



A ミ主意 


(感電-やけど-けが-電艘もれ-乂災の原因になりまず） 

•本書に記載されている方法 LU がでは使わない。 

0 •本体に水をかけない。 

♦本体やドアに無理な力を加えたり乗ったりしない。 （電波もれの原因になります。） 

• ドアに物をはさんだまま使わない。 （電波もれによる障害びおきることびあります。） 

•巧類の乾燥など調理 LU がの目のに使わない。 （発煙、発乂、やけどの原因になります。） 

•丸皿に衝撃を加えない。 

割れたり、ひびび入ったときは、そのまま使用せずに、お買い上げの販売店または「ご相談窓□」 
にご相談ください。そのまま使用すると故障の原因となります。 

•吸気 □ •排気□をふさがない。 

•長期間使わないときは、電源プラグをコンセントか5巧く。 

(絶縁劣化による感電-漏電-乂災の原因になります。） 

•付属の丸 mau がの皿を丸皿の替わりに使用しない。 用が章の原因になります。） 

•回輯台をはずずときは上ヒーターに当てない。 （感電-故障-けがの原因になります。） 
ヒーターが割れて、感電やけがのおそれがあります。 

ヒーターが割れたときは、そのまま使用せずに、お買い上げの販売店または「ご相談窓□」にご相談ください。 

(やけど-けが-乂災の原因になりまず） 

〇 •調理後の食品の出し入れにま意ずる。 

容器や丸皿、回転台び熱くなるときびあるので、ミ主意をして取り出します。 

•本書の指定分量 LU がの加熱は、手動調理で様子を見なが5加熱ずる。 

•空焼き（脱臭)を巧うときは加熱室に回輯台 LU 州よ何も入れない。 

•空焼き（脱臭)を巧うときは、油の焼ける臭いや、煙が出る場合があるので、窓を開けるか、 
換気扇を使って換気を巧ラ。 

•煙や臭いなどに敏感な小鳥などの小動物は、別の部屋に移ず。 

(乂災の原因になりまず） 

•食品くずをつけたまま使わない。 

• 加熱室内で食品が燃え出したときは、 

1.ドアを開けない。 （勢いよく燃えるおそれびあります。） 

2.とりけしボタンを巧し、運乾を止めてか5、 

電源プラグを抜く。 

3.本体か5燃えやずいものを遠ざけ、鎮乂ずるまで待つ。 


0 




•鎮乂しない場合は、水か消乂器で消ず。鎮乂後はそのまま使用せず、 
お買い上げの販売店に点検を依頼ずる。 




安全上のご注意 


8 


使用ずるとを 


A ミ主意 


(やけど-けがの原因になりまず） 

0 •ヒーター使用中や終了後しば5くは、高温になっているので本体（ドア、キャビネット， 
加熱室とその周辺)、丸皿、回乾台にふれない。 

•熱くなつたドアや丸皿などに水をかけない。 （割れるおそれびありまず。） 

•調理中および調理後、顔などを近づけてドアを開けない。 


〇 


•調理が終わった5食品をずぐに取り出ず。 （余熱で焼けずざになる場合びありまず。） 

•食品や付属品の出し入れは、やけどのおそれがあるので、厚めの乾いたふきんやお手持ちの 
オーブン用手袋を使う。 


使用ずるとを（レンジのとを) 


A 警告 


(やけど 


0 




ゆで卵 黄身や目玉焼き 


けが-乂災の原因になりまず） 

•調理 LU がの目のに使わない。 

•レンジ加熱で温めるタイプの湯たんぽ、哺乳びん 
(消毒バック)などを加熱しない。 

•レンジ加熱では、ゆで卵を作ったり、 

あたためた0しない。 （卵び破裂して丸皿び割れる 
おそれびおじます。） 

•目玉焼をやおでんのゆで卵などのあたためもしない。 

(卵を加熱する場含はときほぐしてから加熱する） 

•鮮度保持剤(脱酸素剤など)を入れたまま、また包装にラベルやテープを目ちったままで加熱しない。 
♦ n あたため I でのみちのを加熱しない。 (沸とうして飛び散り、やけどやけびの原因になります。） 

•牛乳、コーヒー、か、お茶、豆乳のあたためは、 I 4牛乳1 で加熱し、お酒やその他の 
のみもののあたためは、手動調理で様子を見なが5加熱ずる。 

•カレーやシチューなどのとろみのあるもの、油分の多い生クリーム、バターなどは、加熱 
しずぎると突然沸とうして飛び散り、丸皿が割れるおそれがあるのでま意ずる。 

•膜や殻つきのものは、切り目や割れ目を入れる。 （破裂してやけどやけびの原因になります。） 
•吿詰やレトルト食品は吿や袋のままで加熱しない。 

•ビンのふたや撞(ネジ式など）をしたまま加熱しない。 


A ミ主意 


(やけど 


0 


(やけど 


〇 


けが-乂災の原因になりまず） 

•加熱室が空のまま加熱しない。 （故障の原因になります） 

•金属の調理道具やアルミなどで加工したプラスチック容器は使わない。 （故障の原因になります） 
•食品の重さにく 5ベて重ずぎる容器でオート調理しない。 

けがの原因になりまず） 

•乳幼巧のミルクやべビーフードはオート調理で加熱しない。 


( にンジ I 吕日日 w 1 で様子を見なび5加熱し、仕上がり温度を確認してください。） 

•市販のベビーフードは、そのまま加熱しないで、別の容器に移し替えて加熱ずる。 
•ラップやふたなどのおおいをはずずときは、ま意ずる。 （蒸気が一気にでる場合があります。） 
•容器や丸皿が熱くなるときがあるのでま意ずる。 



安全上のご注意 
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お手入れのとさ 


A 警告 


(乂災-やけど•感電の原因になりまず） 

〇 •お手入れの際は電源プラグをコンセントか5巧く。めれた手で電源プラグの巧き差しは 
しない。 

•電源プラグの刃および刃の取り付け面のほこりをよくふく。 （火災の原因になります。） 
•本体の掃除は、電源プラグを巧き本体がをめてか5行う。 

(感電ややけどをするおそれがあります。） 


おえ付け 


■本体と壁の間は上面 20 cm む上、左ち側面曰 cm 

W 上、後面 10 cm む上間をあけて設置しまず。 

後面の排気□からの熱気や油煙で、壁がよごれ 
たり、変色、変形、結露するときがあります。 
熱に弱いちのやカーテンのそばに据え付けない 
で < ださい。 

■事故防止のため、アースを確実に取り付けてく 
ださい。 し •♦ P .7) 


上: 20 cml ん 

♦ そ 

を:日 cm ■ 乂一 

L ソ上^ • Qj ： 


上: 20 cmlU 上 

後: 10 cm 

ち:日 cm 
ん h 


左ちどちらか一方を開放する 


加熱の種類による付属品の巧いかた 

■手動調理でのご使用について 




丸皿 

回転台 


一~加熱中は、ちまたは 
^ ^左に回転します。 

加熱室底部の回転軸 
に差し込みます。 

レンジ加熱 

〇 

〇 

レンジ加熱のとさは回転台 
だけで加熱すると故障の原 
因になります。 

才 ーブン加熱 

〇 

〇 

卜ースター • 
グ IJ ル 加熱 

〇 

〇 


■オート調理でのご使用について 

才ート調理ではレンジ出力や才ーブンまたは卜ースター•グリルの温度を自動で]ント□-ルするため、 
才ート調理一覧に記載されている付属品が使えます。[•夫吊な〜1巧 


今 P .6 、7 


お願し、 


♦ラジオ、テレビ、無線機器およびアンテナ線は 3 m 於内に近づけない。 （雑音や映像の乱れの原因になります。） 
♦落雷のおそれがあるときは、電源プラグをコンセントか S 巧く。 (故障の原因になります。） 




安全上のご注意/据え付け/加熱の種類による付属品の使いかた 


〇 
J — 



(やけど•けが•火災の原因になります） 


1 •空焼きの加熱中や終了後しば！5 くは、本体(ドア、丰ャビネット、加熱室と 

A 注意 

その周ぶ）(しふれない。 

•空焼き(脱臭)を行うときは、力日熱室に回転台外は何も入れない。 


mm ♦空焼き(脱黃を行うときは、油の焼ける臭いや、煙が出る場合がある 


ス y ので、窓を開けるか、換気扇を使って換気を行う。 

L 

•煙や臭いなどに敏感な小鳥などの小動物は、別の部屋に移す。 


■重量センサーの「0点調節」をしてください。 


〇 


付属の丸皿を回お台に 
取り付ける 





重量センサーの 
0点調節をする 


ドアを閉めてりけし)を3秒仪上押す 


■空焼き(脱臭)を巧う。 

丸皿を取り出し 
W 空焼きをする 

臭)を巧ず 


@ (^) 


を巧してスタートずる 


※脱臭の時間は、ヒーター(才ーブン加熱） 
で20分です 


終了音が鳴った！5終了でず 


「才-卜あたちめ強 

J t •つ • 

もリんす タン 




才-卜あたため弱_中強 

n 

U 


レンジト-スタタリん才づン レンジト-スターヴリルオづン 

ピッとブザーが鳴り、数秒後、0点調節が 
完了します。 


才-卜あたため弱中強 



レンジト-スターブリルオづン 


初めてお使いになるとをの準備 

■徊包ネオは、ずべて取り除いてか!5ご使用ください。 ※空焼き(脱臭)はトタ-け-ブン ：) で行しげす。 


初めてお使いになるとさの準備 
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使える容器，巧えない容器 


プラスチック容器 


耐熱性のある 
プラスチック容器 

ポリプ□ピレン製など 



〇 


耐熱温度が i4crcii (上 
のちので、「電子レンジ 
使用可」の表示のある 
ものを使います。 

ただし、砂糖、バター、 
油を使った料理は高温 
になり、容器が変形して 
しまうので使えません。 


X 


ただし、「グ LUk 才ーブ 
ン使用可」の表示のあ 
るものは使えます。 


その他の 
プラスチック容器 



X 


耐熱温度が140で未満 
のちの（ポリエチレン、 
スチ□ール樹脂など）や 
耐熱温度が高<てち電 
波で変質するもの（メラ 
ミン、フエノール、ユリア 
樹脂、アル5などで表面 
加工した樹脂など）は使 
えません。 


ただし、 ち半解凍 I 
長11^ のときにだけ、 
発泡スチ□ールのトレ 
一が使えます。 


X 


〇は使える。 
X は使えない。 


陶器•磁器 


耐熱性のある 
陶器•磁器 

つつット皿 
グラタン皿など 



〇 


〇 


日常使っている 
陶器•磁器 
茶わん•皿など 



〇 


ただし、色絵付け、ひび 
模様、金、銀模様のある 
ものは、器を傷めたり、 
乂巧(スパーク)が出る 
ので使えません。 

また素焼きの陶器など 
吸水性の高いちのや、 
長時間浸水させた陶器、 
磁器は、熱くなることが 
あるので注意してくだ 
さい。 


X 


M 曼る雲•隻ない容器 
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■レンジ加熱とオーブン、トースター•グリル加熱を間違えないでください。間違えると食品や容器び 
発煙•発乂することがあります。加熱する前に、加熱の種類を確認してください。 

■プラスチック類は家庭用品質表示法に基づく耐熱温度表示をご!5んください。 

■材質や耐熱温度がわか!5ない容器は使わないでください。 


ガラス容器 


耐熱性のある 
ガラス容器 



〇 

ただし、加熱後、 
急冷すると割れる 
ことがあります。 


〇 


ただし、加熱後、 
急冷すると割れる 
ことがあります。 


耐熱性のない 
ガラス容器 

強化ガラス 
クリスタルガラス 
カットグラスなど 


ラップ類 




X 


〇 

耐熱温度び140た 
(上のちのは使え 

9 〇 


ただし、砂糖、バター、 
油を使った料理は 
高温になり、ラップが 
とけてしまうので使 
えません。 


X 


X 


ただし、発酵では使 
えます。 


その他 


金属容器•金串- 
アル S ホイルなど 



X 


電波を反射するので使 
えません。 

ただし、アルミホイルは 
電波を反射する性質を 
利用し、加熱しすぎる部 
分をおおうなど、部分的 
に使えます。 

このとさ、 加熱室壁面、 
ドアファインダーにふれ 
ると火花（スパーク）び 
出て、破損や故障のお 

それがあるので注意し 

て < ださい。 


〇 


ただし、取っ手がプラス 
チックのものは使えま 
せん。 


竹•木•藤•紙 • 

ニス莖り•漆塗り 
容器など 



X 

焦げたり、塗りがは 
げたり、ひび割れす 
ることがあるので 
使えません。 

とくに針金を使つ 
ているものは燃え 
やす < なります。 

ただし、竹串、楊子、 
紙は本書に記載し 
ている使い方に限 
り使えます。 


X 


ただし、硫酸紙や 
耐熱性の加工を 
施したオーブン 
シートなどの紙 
製品は使えます。 


—寞る雲.寞ない容器 
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上手な使いかたのポイント 


食品の分量と容器の大きさ 


食品の分量 


10 Og 未満 10 Og 〜90 Og 


おたためる 




容器の大きを•重を 


• I もを 

^食品び 7 〜 8 分目に 

なる容器び目安 ^ 

户^品分量と同じくらいの''^ 
^ 重さび目安^ 


調理する 



食品を置 < 位置 



2個 m 上の食品の同時あたため 


r A 

■分量を同じく!5いにして中央部に寄せて置きます。 


■異なる食品は手動調理 
で様子を見ながら加熱。 



[- ► P .26] 

-- グ 

■異なる容器や食品はうまくあたたまらない 
ことがあります 。V > 

L _ J 


L _ J 


■異なる食品は 
オート調理は 
でさません。 



調理中の仕上がり状態の確認 


■調理中のドアの開閉は、できるだけさけ、開閉するときは、短時間にする。 

※温度を下げないためです。 



確認はドアごしに 





開閉する 
とさは短時間に 




《ドアを開けると調理は中断されます。 


オート調理後の追加加熱 


■追加加熱は、手動調理で様子を見ながら行う。 



調理が終了 


こんなとさは • • • 

もラ少し熱くしたいとさ^ 
や焦げ目をつけたいとさ 
などは追加加熱をする 



手動調理で様子を見な 
がら追加加熱する 


調理後の食品や付属品の取り出し 


A 注意 


〇 


(やけどの原因になります) 
調理中や調理終了後は食 
品や容器、付属品、加熱室、 
ドアなど各部が熱くなる 
場合があるので注意する。 


■ 調理が終了したら、食品を早めに出す。 

《余熱で仕上びりび変わることびあるためです。 


取り出し忘れ防止のために調理終了後、ドアび 
開けられるまでに、1分ごとに「ピピピッ」と3回 
鳴ってお知らせします。 



A 注意 


(やけどのおそれがあります） 

オーブン、トースターグリル調理で熱くなった食品や 
付属品の取り出しは、厚めの乾いたふきんや 
お手持ちのオーブン用手袋を使う。 


メ □デイー音の切り替えかた 


調理終了音び鳴ったら 
取り出してください。 



■好みによって、メ □ディー音を「ブザー音」や「無音」に替えられます。 

ドアを開閉して表示部に「日」を表示させてから、仕上びり/温度 ( ZI を3秒間押し続けます。ピッとブヴー音び鳴ったら切り 
替えび終了です。同じ操作でブヴー音を無音に切り替えられます。さらに同じ操作でメ□ディー音にもどすことびできます。 


B 上手な使いか客ポイント 
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調理の手順 


調理方法は 


f -X 

あたためる 

。まん 

ぉ総菜 sL^jy た^ 

のみものなど 

心 ^ 

r -1 

■才ート調理であたためる 〔•► P . SO 〜21 ] 

1あたため2解凍あたためメニュー番号 ！〜 S 

L -J 

f \ 

■オート調理であたためる 〔4 P .22、24 ) 

メニュー番号4、10〜11 

f 、 

調理ずる 

ゆで野菜 心 

グラタン ク 5^ 

^^ 

f 、 

■才ート調理で調理ずる f * P .22 〜 2日 ] 

メニュー番号3、已〜目 

メニュー番号7〜9、12〜17 

L. _^ 


レンジ 

(発酵） 


〔が.26〜28、32〕 


トー乂ター 
グリル 


〔- ► P .29 


才ーブン 
(発酵） 


G -> P .30〜31、331 


■加熱の種類や時間、温度を手動で 
設定して調理する 


■オート調理や加熱の種類で付属品 
(丸皿)を使い分ける 

操作手順の準備をちの絵で表示 


丸皿 • 回転台を使ラ 回転台を使ラ 



才—卜調埋 ■ 手動調理 


4 

L 宇舞 I 


. tt とびり / S 度 /&\ 

圓 ♦(嚇 

mimmi 旧;余々巧みし- ^；rrc 




ス^る 


3卜ース h 


5単鱗簿 
6解凍 


8驗!ん 

1 

13葉•果菜 
14根菜 


— 

9かんたん幷 

1 

15クーキ 
16お菓子 


tt と竺'り / S 度 

峰猶) 

臟やな子みに 


よって}甲します 


,かんたん 
パン 


ス船る 


12 焼きそば瞧?グラタン 


操作手順は 




1回押す~ 11あたため1 
2回押す一 を爾法あたため I (馨を続けて 2 哪しま巧 
数秒後に自動的にスタートする。 




I 設定の取り消し、あたためや調理の中止は厚け句を巧す 


※オート調理の場合、メニん一番号によって 
スタート直後、表示酣こホよを表示します。 


終了音が鳴ったら終了です 


約^分放置ずると自動的に電源が切れます。 R 「入」にずるときはドアを開けます 


居 


続けて調理しないとさはお手入れを ずる。 


互 

3 

R 

应 























































































































才ート調 11 オート調理一覧 


才ート調埋で® 5付属品 • 参照ぺージ 


メ ニユー分類 


友たため 


2解凍あたため 


参照ページ 

操作手順 r 作り方•コツ 


付属品の使用について 


P.201 


け P.20 




〔今 P.21 I 



3卜ース 


P.221 


〔今 P.44 



4牛 乳 


己半解凍 


6解 凍 


7かんたんパン 


8かんたんおかず 


9かんたん丹 


10コンビニ弁当 


P.221 


P.221 


け P.22 


P.221 


〔今 P.22 


け P.22 


け P.22 


け P.22 


林 P.23I 


〔今 P.23 


P.581 


、今 P.24、45 


〔今 P. 曰 1I 


林 P.24 




才—卜調理 





11フライあたため 


〔今 P.22] 

[- ►P.24.46] 




12焼きそば 


[-►P.221 

[- ►P. 25.501 

13葉-果菜 


[今 P.22) 

〔今 P.2 曰） 

14根 菜 


[今 P.22) 

〔今 P.2 曰） 

15ケー丰 


[-►P.221 

〔- ►P. 日曰] 

16お菓子 


林 P.22) 

[- > 9 . 53 ] 

17グラタン 


[- > 9 . 22 ] 

[- ►P.48] 


メ ニユー分類 


参照ページ 

操作手順 r 作り方•コツ 


付属品の使用について 



才—卜調理 
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オート 調 a ワンタッチスタートのオートであたためる 


臟材 a ドアを開けると電源が入ります。 


n あたため]医解凍あたため]は 



3トースト 4牛み 

1械ため2腿たため 



〇 


食品を入れた客器や皿を 
丸皿の中央に置さ、ドアを 
閉める 


を巧してスタートする 



1回巧し :II あたため I 


2回巧し: 控解凍あたため 


5半苗を 
藏ま 





黏1^ 


戀風 

V A 


▼ (嚇を続けて 2 回}甲しまず） 

♦メこユー番号を選択すると数秒後 
に自動的に加熱びスタートします。 

好みにより希 
を押し望の仕上がり 
に調節ずる 

(加熱時間を表示する前に設定します。） 

終了音が鳴った5食品を取り 
出ず 

庫内打が消打し、表示が r 日」になり、力日 
熱が終ります。 


♦牛乳、コーヒー、水、お茶、豆乳のあたためは 14牛乳 I を使います。〔 
♦ お酒やその他ののみもののあたためは手動調理で加熱します。 


P .22 


■» P.2S-27.S2] 

ドアを閉めて約]日分な内(表示部に「日」が表示されている間） 

ドアを開閉して 


Ml あたため 1に解凍あたため I は 
に巧して<ださい。ドアを開閉して約]日分をすぎるとスタートしません。 


n あたた倒 [ g 解凍あたため I を巧してください0 

»仕 上がりがめるかったときは、 I レンジ I 目日日 WI で様テを見ながら、さらに加熱します。才ート 
調理で追加加熱すると、熱くなりすざます。 


■あたため選択 

押すごとに] ► 
2 M と切り替わ 
ります。 

才-卜あ t ； ため弱中強 


レンジト•グリルオ—ブン 


i ; 11あたため1 
广り2解凍あたた面] 


■仕上がり調節 

強〜弱まで 5 段階 
に設定でさます。 


次の食品は r 手動調理」で様子を見なが5あたためる 
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卜 P 2日〜271 


1 あたために解凍あたため I ではあたためられません。 

>重量が]日日 g 未満の食品 •まんじゅう 


>パン類 •冷凍野菜 



10 Og 未満 


〇 


>乳幼児用三ルク、ベビーフード 



>市販のおにぎり 


m 


包装をはず 
します。 


A 




>市販の調理済み食品 


別の容器に移 
し替スます 



別の容器に移し 
鲁スます 



トトがゴぷ窗中 


ごはんやお総巧をおたためる 


M 才-卜調理 


^強藝(奠 

脈 •(ゃゃ雙 

臟中•(標準) 

弧 •看嬰 

C 弱喔(嬰 


あたため5れる食品と上手なあたためかた 


スパゲッティ•焼きそば 

皿にのせる。加熱後、かきまぜる。 


冷凍スノ くゲッティ • 焼きそば 

皿にのせる。加熱後、かきまぜる。 




焼き魚 

飛び散ることびあるのでおおい 
をすな。 



ノ、ンバーグ 

ソースは飛び散ることびあるので加熱樹こかける。 

焼きとり、焼き肉 

皿にのせる。たれをめってから加熱する。 


冷凍八ンバーグ 

皿にのせる。加熱後、裏返して 
しばら <35<。 



天ぷ!5 •フライ•コ□ッケ 

皿にのせる。えびやいかは飛び散ることびある 
のでおおいをする。分量の少ないとさは仕上び 


冷凍天ぷ5 • フライ•コ□ツケ 


り調節 I やや 弱 I または I 弱]に合わせる。 


皿にのせる。仕上びり調節 [やや 弱]か[弱 
に合わせる。油び気になるとさは、加熱後、 
ペーパータオルで取る。 


シユーマイ 

少しすさ間をあけて皿にのせ、水分を補ってから加熱 
する。乾燥ぎみのときは、サツと水にくぐらせる。 


冷凍シューマイ 

サツと水にくぐらせて皿にのせる。 
加熱後はすぐにラップをはずす。 



野菜の炒めらの•酢豚•ノ V 宝菜 

容器に入れる。野菜炒めび乾燥している場合は、 
ノ くターかサラダ油を加える。加熱後、かきまぜる。 


冷凍ノ V 宝粟•ミートボール 

容器に入れる。加熱後、 
かきまぜる。 



ごはん•おにぎり _ 

スピーディーにあたためたいとさ n あたため 


仕上びり調節因^ や 弱]で加熱する。 
おにぎりは皿にのせる。 

チヤー八ン•ピラフ 

加熱後、かさまぜる。 


を凍ごはん•おにざり 

四角形に形作ったごはんをラップの 
重なっている方を下にして平皿に 
のせる。2個上のとさは分量 
を同じにして、中央にのせる。 

冷凍チャーハン•ピラフ 

ほぐして皿にのせる。加熱後、かきまぜる 




汁 

ち 

の 


馨 


カレー•シチュー 

えびやいか、丸ごとのマッシュ j レームは 
飛び散ることびある。（丸ごとのマツシ 
ユルームはあらかじめ取り除き加熱後、加える) 



仕上びり調節 I やや強 I か [強] に合わせる。 


みそ ミ 十•コンソメスープ 

陶器やプラスチック製の容器は使わない。 
陶磁器や耐熱性の容器を使い、仕上びり 




調節1 やや強 1か 

強 

に合わせる。 



冷凍カレー•シチュー 

容器に入れ、おおいをする 。!ふた 
の代わりにラップをするときは、 
ゆとりをもっておおい、仕上びり調節 




I やや強 I か LitJ に合わせる。加熱後、 
かたまりをほぐし、かきまぜる。 
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煮 

ち 

の 




野菜の煮もの•おでん（たまごは取り除く） 

容器に入れて、煮汁をかける。 


煮魚 

容器に入れて、煮汁をかける。煮魚 
は身び飛び散ることびあるので、深 
めの皿を使い、おおいをする。 


感 


■オート調理の1回分の分量目安は1〜2人分です。 
(分量は食品と容器を合わせて1800 g までです） 



このマークの付いた 
食品はラップなどの 
おおいをする。 


(才-卜調潭 II あたため 


ご家庭で調理し、室温や冷蔵 
保存した食品をあたためる 


1回巧し 


はート調理)胃あたため 


ご家庭で調理し、冷凍保存した 
食品を解凍してあたためる 2回押し 


參 



ごはんものめん類 焼きもの 揚げもの 



蒸しちの 


炒めちの 


才—卜調理 















































































































































才ート調巧 


因卜ースト ]〜II 7グラタン] 


* 姐■は a ドアを開けると電源が入ります。 



食品とメニユー I しあつた付属品 
を入れ、ドアを閉める 

希望のメニュー番号を選択 
する 


5半が凍 
^货ま 


鷄@ 
戀風 

V A (ぉ青》 

((5^) 


、 好みにより希 

じ。^を押し望の仕上がり 
に調節ずる 


@ 



を巧してスタートする 


A 注意 


(やけどのおそれがあります） 

熱くなった食品や付属品の取り出し 
は、厚めの乾いたふさんや、お手持 
ちのオーブン用手袋を使う。 


^ 終了音が鳴った5食品を取り 
出ず 

庫内灯が消灯し、表示が「日」になり、加 
熱が終ります。 


に h ' 一乂卜][ま 




才-卜あたため弱か強 


レンジト-スターグリルオ-ブン 


※調理後は、ふさんな 
どで庫内やドアの水 
滴をよくふき取りま 

ず。 r -> p .36 i 


調理後の加熱室の 
油ちれは 

「においが気になるとき 
(脱臭)」を参照しで (5^ 
で加熱しでください。 

[今 P .36 I 


のみちのの種類 

1 杯分の分量 

牛 孚し 

200 mL (冷蔵） 

コーヒー 

1 己 OmL 

水 

180 mL 

お茶 

180 mL 


才ート調理[ 4 牛乳 I のコツ 


n 回であたため5れる分量 
は1〜4杯（本）でず。 

ImL 二1 CC 


•容器の7〜8分目が適量でず。 

容器に巧して少量(文量仪下）しか入れないと、加熱室から取 
り出した後でも、突然沸とうして飛び散り、やけどすること 
びあるので手動調理で加熱します。 P .26 〜27 


•2 個 m 上の場合は、丸皿の中央に寄せて 
置きまず。 

•牛乳はを蔵室か5出したてのものを使いまず。 
•牛乳びんでの加熱はでさません。 




※お酒のあたためは I レンジ16日日 WI で加熱しまず。 

[-> P .2 扫〜27、扫 2) 




才—卜調理 


益 


才ート調理己半解凍 6 解凍のコツ 


•を凍室でを凍された肉や魚を解凍しまず。 （冷凍室から出したばかりのコチコチに凍ったものを使います。） 

•—度に解凍できる分量は、100〜600呂でず。 

分量び多すざると「ピピピッ」となり、表示部にて G 5'」 び表示され、解凍されません。分量を減 S してください。 

•加熱室はをましてか5使ってください。 

II スター-グ ra 、 才~ブソ の使 ffl 後は加熱室や丸皿び熱くなっていまず。発泡スチ□-ルのトレ~びとけ 
たり、加熱しすぎることびあります。充分冷ましてから使ってください。 

•発泡スチ□ール製のトレーは、生ものの解凍 m がには使用しないでください。 

•形、厚みが均一でないちのはアルミホイルを使って解凍しまず。 

形、厚みび均一でないものは、細いところや薄いところに巻きます。大きなかたまりには、まわり（側面）に卷 
をます。頭や尾の部分は、先に加熱されやすいのでアル5ホイルをピッタ U と巻いて解凍すると、変色や煮 
をびふせげます。 

アル S ホイルが加熱室壁面、ドアファインダーにふれると义花(スパーク)が出て、 

丸皿やドアファインダーが割れるおそれがあります。 


•発泡スチ□ール製のトレーにのせたまま解凍しまず。 

ラップなどの包装をはずし、丸皿の中央にのせて解凍します。陶磁器や耐熱性の皿などは使わないでくだ 
さい。トレーびない場含は、丸皿に才ーブンシートかぺーパータオルを敷いて解凍します。 

•解凍後そのまましば5く置き自然解凍をしまず。 



次の場をは手動調理で途中様子を見なが5解凍しまず。け 


•調理済み冷凍食品や 
冷凍野菜 

解凍の目安は2日日呂で 
4〜曰分です。 


レンジ goowl で加熱 
する。 


•分量が1日日旨未満の場合 

•バラバラになって凍って 
いるちの 

•解凍が足りなかったとさ 
• 一 20 t ： 政下の冷凍食品 
(オート調理で加熱不足の場含） 

冷凍保存 温度は一 18むを基準にしています。 
[レンシ町]日日 W ] で加熱する。 



• とけかけている食品 



レンジ]] OOWJ または 


レンジ 200 W で加熱 


する。 



才 

I 

卜 

調 

理 


才ート調理ち半解凍1 1 6 解凍 I の使い分け 


さしみを解凍後、そのまま生で食べる場を: r 已半解請 

食品の中必び、少し凍って 
いる状態に仕上びります。 
包 T で切りやすく、食卓に 
出すとき:^ベごろになりま 
す。 


肉や魚を解凍後、ずぐ調理ずる場を： I 巨解凍 1 

薄切り肉は、解凍後両手で 
大きくしならせます。 

ひき肉やかたまり肉は仕上 
びり調節國に含わせて解 
凍します。 



上手な冷凍保存(フリージング)のコツ 



厚さ 2~3 cn 


•材料は新鮮なちのを 

1回分ずつに日日〜30日呂）に 
分け、2〜 3 cm の厚さで、 

極端に薄くならないように 
平らな形にまとめます。 

•ラップなどでピッタリ密封をしまず。 

•魚の下ごし5えは 

魚はラろこやえら、内臓を取り、塩水で洗って 
水気をふき取り、一尾ずつ冷凍します。 

•バランなどの飾りや敷きものは取り除きまず。 
•熱いちのは 

よく冷ましてかり冷凍します。 


>ごはんや カレーな どは 

ごはんは]杯分 （1 曰日呂）ずつに、カレーなどは 
1日日〜3日日呂ずつに分け、薄く(厚さ2〜 3 cm ) 平 
らにして冷凍します。（丸ごとのマッシュルームな 
ど飛び散りやすいものは、あらかじめ半分に切っ 
ておさます。） 

>野菜は 

固めにゆで、水気をよくきって1回分 （1 日日〜 
2日日呂）ずつラップなどで包み、冷凍します。 
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使用ずる容器は 

マ ドレーヌ用のかためのアル S ケースや、アル S ホイルでず。 
陶磁器や耐熱性の皿を使ラと、上手にでさません。 

こびりつさを防ぐには 

アル S ケースにサラダ油かバターを薄くめってか b 使いまず。 

1回の分量は 

表おの分量の/^量〜表おの分量でず。（この分量し U 外のオート 
調理はでさません。分量び]日日 g 未満のとさは r トースター•グ U ル 
で様子を見なび b 加熱しまず。） 

加熱が足りなかったとさは 

。ー スタ-•グリル I で様子を見なび b 加熱しまず。 


8かんたんおかボ でこんな料理が 
でさまず。 


8かんたんおかずメニューと記載ぺージ 


ウインナーソーじージのベーコンきき （44) 
野菜のベーコン卷き （44) 

すごもり卵 (45) 

いり卵 (45) 

めだま焼き (45) 

トマトのシーチキンのせ （45) 
かんたん炒めもの (45) 

8かんたんおかず 





才ート調理10コンビニ弁当のこ 


•あたため！5れる弁当はコンビニエンスストアなどで販売されているお弁当でず。 
•ごはんとおかずが分かれて入つている弁当 (加熱時間の目安]個（約 450 g ) 約1分3日秒） 

他に r のり弁当」や rs 圭弁当」のように、ごはんの上に具びのっているもの 
ちあたためられます。 


I 幷もの (カツ巧-カレーライス-チヤー八ン-スパゲッティーなど） 

* あんかけ類（中華井、あんかけ焼きそばなど）をあたためる場含、容器 
やふたび変形したり、あんかけの具（いか、えび、ラずらの卵など）び 
加熱中に破裂したりする場含びあります。ふたを取りはずし、これらの 
具を取り除いてから加熱し、加熱後加えます。 

11回の分量は1個 （1 人分)でず。 

冷蔵庫か b 出したものは仕上がり調節 而^や強 1 か I 強 I にしまず。 



10コンビニ弁当であたため5れないお弁当の例でず。 


• 電子レンジ加熱に使えない容器を使用して 
いる弁当 

(紙や木ででさた容器、アル5で加工された容器、 
発泡スチ□ール製の容器、ホッチキスなどで止め 
てある容器などを使用した弁当） 


1種類ずつル分けしている弁当 

(から揚げ-シューマイなど） 

お弁当屋さんの持ち帰り弁当 

おにざり l ^ P .20 〜211 

対角線-直径が 26 cmm 上の容器の弁当 


r 


A 警告 


0 


ゆで卵や目玉焼きは破裂ずるおそれがあるので、加熱しない。 
(あたためる前に取り除きます。） 


才ート調理11フライあたたがのコツ 


•丸皿にアルミホイルは敷かないでください。 

レンジ加熱のとき、乂花(スパーク)の原因になります。オーブンシートは使用できます。 

•置きかたは 

市販の冷凍フライ類は袋やラップ、トレーなどをはずし、凍ったまま丸皿に並べます。 


0 


12焼きそば」のときは少量 （1 00呂未満)の食品を加熱しない。 


少量 （ 1日日 g 未満 ) で加熱すると實品び焦げたりすることびあります。 


オート調巧 


ま葉师4根葉 I のコッ 


水気をき5ずラップでぴったりと包み、丸皿の中央に直接のせて加熱しまず。 

皿などの上にのせて加熱すると加熱しすぎの原因になります。 


加熱できる分量は [3 葉•果菊で10日〜3日日呂日4根菜 I で1日日〜巨日日呂でず。 


1 葉菜 


3葉•果菜 


脊 V 果菜 A 



巧菜 


C A 


ほラれん草、ル松菓など 
葉び食べられるもの 


なす、かぼちゃなど果実や 
種子び食べられるもの 


カリフラワー、プ□ッコ U —など 
花弁やつぼみが食べられるちの 


4根菜 


根菜 

じやびいち、さつまいちな 
ど地中にある根茎や根び食 
ベられるもの 



丸のままのじゃびいもなど複数個を加熱 
するときは、中央を開けてラップに 
包んで加熱します。 


•料理に合わせた下ごし5えを 

葉、果•花菓の根の太いものには、十文字の切り目 
を入れたり、房になっているものはル房に分けます。 
根菓類は、同じ大きさに切りそろえたり、なるべく 
同じ大きさのものを選びます。 


/ K 注意 

(火災の原因に 
fX 1 分量び100呂; 
V 口熱しなぃ。 

なります） 

ち満のときはオート調理で 

で様子を見なび b 加熱しまず。 

1 

ソートなどの紙類で包んで 

^ 1レンジ|6日日 W | 

(今 P .26 〜 271 

• クッキング 弓 
加熱しない。 

V 



が画 


•材料に合ったアク抜きを 

ほラれん草などは、加熱後すぐに水にとります。なすや力 U フラワーなどは、加熱前に薄い塩水や酢水 
にさらしてアク抜きをします。 


才ート調理12焼きそばのコツ 


使用ずる容器は 

かし深さのある陶磁器や耐熱性の皿を使いまず。 

[-> P . 日日 I 


1回の分量は 

表おの分量の/^量〜表おの分量でず。（この分量し U 外の才- 


ラ ップは 

耐熱温度び140でし^上のちのを使いまず。 

加熱が足りな かったとさは 

I レンジ ts 日日 WI で様子を見なび b 加熱しまず。 


'卜 


調理はでさません。分量び]日日夏未満のときは I レンジ Is 日日 WI 
で様子を見なび b 加熱しまず。） 


r 


A 注意 



才—卜調理 
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